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Harjoitus: Pohdi liikkumistasi arjessa

Opiskelu-uupumuksen omahoito-ohjelma

Tavoite:

Tarkastelet omaa liikkumistasi seka liikkumiseen motivoivia ja liikkumista estavia tekijoita.
Ymmarrys auttaa yllapitamaan tai lisaamaan lilkkuntaa.

Ohje:
1. Mieti hetki, millainen on tyypillinen viikkosi opiskelun ja liikunnan nakdkulmasta.
Kuuluuko siihen arki- tai taukoliikuntaa? Enta liikkuntaharrastuksia?

2. Mieti sitten motivaatiotasi liikuntaan. Mitka asiat saavat sinut likkumaan? Haluatko
voida hyvin tai tapaatko ihmisia likunnan ohessa? Vai haluatko vaikuttaa ulkonakoon tai
voimatasoihin?

3. Pohdi lopuksi myds sisaisia ja ulkoisia esteita liikkunnalle. Naita voivat olla esimerkiksi
vasymys tai pitka matka liikuntapaikalle. Mita voisit konkreettisesti tehda helpottaaksesi
liikuntaa ja madaltaaksesi kynnysta aloittaa?

Miten liikun arjessani:
Kirjoita tahan laatikkoon liikkkumisestasi kayttaen apuna kysymyksia 1-3
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